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1 َم ل 250200 ره 
ر لو ١‏ 

ها هو يأتي من جديد الشخصية الخيالية المحبوبة "بيتر بان” في فيلم “العودة إلى 
ا ا 

ا ا ال ل ل ل ل ا كد كم 
تقوم بها “جاين” ابنة “وندي” والتي في غمرة تركيزها على كيفية الحياة بعد الدمار 
ا ا ا ا ل اك اك كا 6 6لة كك 1 5 
تعلق ة 000( من احساس صادق: 


0 


كان على "جاين” أن تواجه حقيقة وجود 
ا ا ل ا ااا 
عن طريّق الخطأ باختطافها واحضارها ' 

إلى أرض 00 يقوم “بيتر بان” بإنقان 





, قن سر وعاكا 0 اماما كان 
كيفية العودة إلى أرض الواقع؛ إلى بيتها. 
اك ا ا كاك كم 
“جاين” أن تطير ولتحقيق ذلك يجب أولاً أن 
39 لا لش 0 0 ل 060 
1 ل ا 0005 0 م 
اكتشاف معاني المرح والسحر في حين عليها أن تؤمن 
الخيال. 


كيبي ا اك ل 0 اشن انتهاة | 
ا ل ل ا 0 5 - 2 





#ذ 





ا 22 2 ا ل 00 20 2 شأ افك 
الذي لا يكبر). مروراً ب “تنة ورنة” (ومسحوقها السحري المشهور). الأطفال التائهين (كابي. نتل. هداوةء ذو 
توينز والتوأم أتباع بيتر بان المخلصين) ووصولاً إلى "كابتن هوك (زعيم القراصنة الحقود) و"أستاذ سامي” 
2 ا ل ا ا 0 


ايلم الْقَوْلَة إلى أرض الأحلام'. من هي إبنة 
الى" اليتت لمم تعد تؤمن بالدعب والخيال؟ 





























سيب وجيه 
الأول: هل نمت جيدًا؟ 
الثاني: نعم! 
الأول: وماذا رأيت 4# المنام؟ 
الثاتي: لم أر شيئا فقد كنت 


تَاتمًا! 
حمر 
وز اما 
1 500 
5 تٍِ الا ا وى 
1 أن ث ِ كلت 2 اكحاء 
الأول: حلمت أمسن أن شوكة د 00 ب كبر 
0 ات اتن 
الثاني: حتى لا تنام مرة ثانية يدون 
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«بطوطة) للث عن عمل 


2و3 عأموالا 
لت القع اميم عوطو0 ام 
52 هن 
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ثم د ص «كلة الأصدقاء 609 


ل 
للعفكلة1) 
اف 
سسة الهلال لتوزيع 


افاكس: اا 
المتحدة لخدمة وسائل الإعلام, 


هاتف لالا 11 11) 
000000 
ا 0 
السريع 
د فف 1ر0 (5) ا 





- 1: لأا 


ٍ 3 





عيد ميلادي بقي له ١4‏ 
يوم! إذا أنا التي تدعوك! 





لقد أنفقت كثيرًا! يجب أن 


أبحث عن وذ 

















يا لها من أغنية! «منذ أربعين دقيقة وهي 
تشط شعرها أمام المرآة»! 








كفى! لم أعد أتحملك! كل هذا الغرور والفن السخية 
والآن لا يعجبك تمتلى المفضل! هذا غير مَحتمَل! 














3 
١‏ 
3 
ال 
لبد 
0 
ل 
3 
5 


3 
3 
5 
ا 





هاها! أغرقت لك سفينة 
غرقت لك سفينة وغواصتين! 





وانطلقت الباخرة 3 
نطلقت الباخرة الحربية التي يقودها 


7 ضفدع بشري إلى قلب المعركة و... 

































هل تساءلت يوما عن علاقة الطعام الذي نتناوله بحالتنا النفسية 
ومشاعرنا؟ الكثيرون لا يتخيلون وجود ارتباط بين الشعور بالراحة 
والطمانينة وبين انواع الطعام المختلفة. 


الألياف الغدانية 
توصل العلم إلى أن تناؤل كمية كبيرة من الألياف والحبوب في الإفطار يسبب انخفاض 
الشعور بالإرهاق بنسبة ./١‏ 
وأبسط الطرق للحصول على ما نحتاجه من لألياف يومياً مو تغيير مأكولاتنا. فبدلاً من 
الخبز الأبيض لنأكل الخبز الأثثر والمتبتاك المصنوعة من القمح الكامل 
كما يجب تناول الفواكه والمكسرات والخضروات الطازجة بين الوجبات 0 من الحلويات. 
ومن المهم إضافة الفواكه إلى وجبة الإفطارء وإضافة البقول إلى الوجبات الأخرى كالعدس 
والفول: واحتساء انواع مختلفة من الحساء. 
إن هذه التغييرات البسيطة لها نتائج كبيرة في التخلص من الاضطرابات المعدية التي تسبب 
الشعور بالألم والإرهاق والكسل وما يترتب على ذلك من شعور بالضيق. 


الدهون 

الشعور بالكسل والإرهاق والضيق مرتبط أيضاً بتناول المأكولات التي تحتوي على كمية كبيرة من 
الدهون. والسبب هو أن الدهن يسبب إبطاء واضحاً في عملية الهضم. كما أن الجسم يحتاج إلى 
وقت طويل لكي يجني من الدهون أي مستوى من الطاقة. ومن ثم فإن الأطعمة الدسمة: التي تزيد 
نسبة الدسم فيها عن 5 بواقع كل ٠٠١‏ جم. تصبح مسؤولة عما نعانيه من إرهاق وضيق وشعور 
بالنعاس. 

اسان 


إهمال وجبة الإفطار 

في غير شهر رمضان. يجب أن نبدأ أصباحنا كل يوم عقب فترة صيام طويلة تصل إلى / 

ساعات أمضيناها في النوم بوجبة الإفطار. لآن عدم تناول هذه الوجبة يسبب انخفاض 

معدلات السكر في الدم. .ومن ثم فإن تناول وجبة الإفطار أمر بالغ الأهمية: ولكن 

نصف نساء, العالم لا يعبآن كيرا به]؛ 

إن اهمال الفطور يعرض الإنسان لانتكاسة في مستوى الطاقة في فترة 
الظهيرة الأمر الذي يدفعه إلى الإقبال على وجبات غنية بالسكر والدهون 
- وغير صحية. 

إن جميع الابحاث والدراسات تحتم ضرورة تناول وجبة الإفطار لتجنب 

الشعور بالكسل. 





الماء 
أي انخفاض ولو بسيط في مستوى السوائل في الجسم يؤثر في أداء الوظائتف العضوية والعقلية 3 
فنشعر في الحال بالتوتر والتعب. . 1 

إن الشعور بالعطش هو تنبيه من الجسم بأنه يعاني من حالة جفاف: للك يجب تناول ثمانية أكواب 


من الماء يومياء وهي كمية بسيطة تجعلنا منتبهين ويقظين. 


النضويات 
منها الخبز الأسمر والأرز الأسمرء وهي تعوض الجسم عن الطاقة المفقودة بسرعة, كما 
أنها تزيد من إفراز هرمون «السروتونين» المعروف باسم هرمون 
السعادة. لذلك تعد النشويات أغذية محسنة للمزاج. 


الفواكه والخضروات 

للتوتر آثار خطيرة على أجسامنا منها إضعافه لجهاز المناعة: 
مما يجعلنا عرضة للإصابة بالميكروبات؛ لذلك يجب تناول 
الكثير من الفواكه والخضروات لأنها مليئة بمضادات الأكسدة 
التي تلعب دوراً ميا في حماية جهاز المناعة: وبالتالي شعورنا 
بالحيوية. 0 
وبعض الفواكه يحتوي على أكثر من غيره على 
مضادات الأكسدة مثل: العنب؛ الكمثرى:الزبيب: 
التوت الأسود. الفراولة: البرتقال؛ والأناناس الذي 
يحتوي على مستوى مرتفع من الماغنسيوم. وهو 
مفيد لجهاز المناعة. 

أما أفضل الخضروات التي تحتوي على مضادات 
للأكسدة فهي: السبانخ: البروكولي: الطماطم» 
الجزن. 

















































إلى أجأته 


0 نوعاأ هن 


فا ووسائل الرفاع عن نف 


الشيه بالافاعي حتى إن 


السحلية ذات الأفشية 

نوع من السحالي يعيش في المناطق المدارية شمالي استرالياء وهي تنمو ليصل طولها إلى حوالي متر واحد» 
وتتميز بوجود غشاء ملون حول عنقها. 

م وعند الانزعاج تصدر فحيحا مرتفعًا يُظهر الخطوط الصفراء اللامعة لفمهاء وتمد,غشاء عنقها. وإذا لم 
يجد هذا نفعًا ضد الحيوان المعادي جرت مبتعدة بسرعة على رجليها الخلفيتين: رافعة رجليها الأماميتين 
وذيلها في الهواء. 


السحلية ذات القرون 
اسم لأربعة عشر نوعًا من سحالي أمريكا الشمالية يسمونها فني الغالب العلجوم الأقرن أو 
العلجوم القرني؛ لأنّ لأجسامها شكلاً مسطحاً شبه علجومي. 

. تنو السحالي ذوات القرون ليصل طولها من 5,5 إلى ١,0‏ سم. 
© وتغطي أجسام السحالي أشواك حادة. وتبرز أشواك شبه قرنية من 
5 خلف رؤوسها؛ تقوم بحمايتها من الحيوانات المهاجمة. وعند 
مهاجمتهاء تنبجس من عيون السحالي ذات القرون؛ في بعض 
الآحيان. دفعات من الدماء. وهذه المقدرة تساعدها على صد 
أعدائها مثل القيوط. 
تعيش السحالي ذوات القرون في الصحارى والأقاليم 
الجافة في كندا والمكسيك والولايات المتحدة. وتشبة 
ألوانها البيئة المحيطة بها مما يجعل الكشف عنها 
صعبًا. تتحرك هذه السحالي ببطءء وتتغذى في 

الأغلت بالجكرات. خاضة النمل” 
جه وفي معظم الأنواع تضع الإناث 
بيضّاء وضي أنواع قليلة» يولد 
الضفار أحياء: 
















السحلية الزجاجية 

نوع من السحالي عديمة الأرجل؛ عثر عليها في جنوب شرقي 

أوروبا وإفريقيا وأسيا وجنوبي وشرقي الولايات المتحدة الآمريكية 
والمسكيك. يبلغ طولها حوالي ٠١‏ سم بدون الذيل؛ الذي قد يبلغ طوله 
ضعفي طول الجسم. وذيلها ضعيف: وتستطيع الحيوانات التي تتغذى بهذا 
الحيوان قطعه بسهولة. ويقوم الذيل المقطوع بحركات التوائية تشد انتباه 
المهاجم للسحلية مما يمكنها من الهرب. 

تنشط السحلية ليلاً. وتعيش السحلية الزجاجية قوق سطح الأرض؛ وتستطيع حفر جحر لها 

في التربة المفككة. تضع السحالي البيضء وتقوم الأنثى في بعض الأنواع بحراسته حتى يفقس. 

قد يظن بعض الناس السحالي الزجاجية من الثعابين؛ وقد يطلقون عليها اسم الأفاعي الزجاجية ولكن 
السحالي الزجاجية تختلف عن الثعابين لانها تتميز بجفون متحركة وفتحات أذن خارجية أو ذيل ضعيف 
قابل للانفصال عن الجسم» تتغذى هذه السحالي بالحشرات والحلزون وأنواع أخرى من السحالي. 


السحلية السريعة 
اسم بطاد لك 01 متب .وبيريع الشركة من الما الدهانه تعيش في المناطق الجافة والدافئة من 
الولايات المتحدة والمكسيك وأمريكا الوسطى. وهذه السحالي تغطيها القشور الإبرية الحادة والعدين 
منها يكسو بطنه اللون الأذرق الفاتح: ولذلك تسمى في بعض الأحيان ذوات البطون الزرقاء. تقتات هذه 
النوعيات من السحالي الحشرات وتتكاثر بوضع البيض وبعضها بولادة الضغار. 


السحلية نطاقية الظهر 
نوع من السحالي اشتق اسمه من الحراشف التي تشبه مخاريط الصنوبر 
التي توجد على السطوح العلوية من جسمها. والرأس إسفيني الشكل, 
والجسم قوي وثقيل. وللسحالي نطاقية الظهر ذيول قصيرة 

مجدوعة ويتباين لونها من الأصفر إلى الأسواد تماماً: مع 

العديد: من الظلال البنية. :ومو إلى | نحو" 9 

الطول. وعندما يُقترب منهاء فإنها تبعث عادة فحيحاً 
عالياً. مطلقة ألسنتها الزرقاء اللامعة. 
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والآن أصبح علي ديون! سأبيع الآيس كريم لعم «دهب»! وداعا! 0 0 
١ 2 0 1‏ ا م 

/ 04 ”ْم 

- ١ 1 0 
الي‎ 0 


3 ح 








وهكذا... ١‏ 85 لا تذكرني! فالأمر يؤلني! هذه وظيّفة كتقيقية! 
و 


ألم أخبرك؟ كنت 
على حق! 











رلك 
1 
ين أتى كل 

هؤلا 

ال 

لاط 

طفال؟ 


2 5 
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الحلي هه الأشياء المحيية لكل البنات ولذلك أقدم لله 
هذه الطريقة السهلة لعمل حلي مه الورة 

المواد المطلوبة 

#أوراق #ألوان ‏ #مقص 

#إبرة ‏ #خيوط قوية #خرز ملون 

الطريقة. 

-١‏ قصي مستطيلاً من الورق ولونيه. 

-١‏ اطوي المستطيل مثل المروحة. 

؟- زمّي طري المستطيل من ناحية واحدة ليعطي شكل 
المروحة وثبتيها بالخيط والإبرة. 

4- يمكنك صنع العقد بإدخال المروحة التي صنعتها ذخ 
خيط يناسب طول رقبتك ثم أضيفي الخرز الملون. 

ه- يمكنك أيضًا استخدامها كأقراط بإضافة الجزء 
المعدني الذي يباع جاهرًا. 








ذه العمليا 








نه و8؟ 
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»على حل 
الحسابية 





يوجد بين هاتين 
الصورتين؛ 
اختلافات, حاولي 


معرقتها 









1 ٍ / 5 تشب 1 
9 ُ 5 002 سبحة-كنا لدان البعض وقصوصا أن تنظ الأبسا ف 72 


7 يكون حلأ في كثير من الأحيان. 
ا ور 


ا : 4# تنظيف الأسنان يساعد على إخفاء رائحة الفم مؤقتاً ولكنه لا يقضي 
١ ١‏ 4 عليه نهاتياً كونه لا يعالج أسباب المشكلة... وتظهر رائحة الفم 
وا عند عجزا م الموجودة فبالقةإتمن تحصيل الأوكسجين 
12 عندما تَبَْقَيْنَ فمك مغلقا لفثرة طَوَيْلّة أوعند تناول بعض 
امه وتصدر هذه البكتيريا مادة كبريتية ذات رائحة 
مزعجة. 

إضافة إلى ذلك فإن تناول الثوم والبصل يؤدي لمثل 

هذه الرائحة الكريهة. 
ولتجنب هذه الرائحة يمكنك الإكثار من شرب 
الماء لكي تمدي فمك بالأوكسجين:؛ ويمكنك أيضًا 













اذالم تنجحيفوالت 





ايلات في ائلثة أو مشكلة'في الأسئان. 














خطواتك نحو القدوء ترسم لك ملامح جميلة ورائعة.. ستبدين للآخرين أكثر نضجاً ومرونة 
.. وبهذا سيحب الناس التعامل معك للتقليل من حدة انفعالاتك ابدئي بالآتي :ات 

١‏ رددي أنك تشعرين بالهدوه: اخدعي عقلك الباطن ليساعدك على الشعور بالهدوء. 

؟- كوني متسامعة: إن حمل مشاعر الحقد نحو شخص آخر يضر بصاحب هذه المشاعر أكثر في 
يضر بمن يتلقاها. حاولي أن تسامحي بسرعة فهذا يفيدك. 

“!ل فكري في القدوه: تخيلي مشاهد هادثة... تذكري أصواتاً هادثة. 
5- تذكري أن الهدوء في حد ذاته متعة من متع الحياة. 

0 استمعي إلى الصمت: اجلسي في هدوء وحاولي الاستمتاع 
بالسفة 

تقمصي دور الهادثة: تظاهري أآنك هادئة 
واتخذي سمات شخص هادئ. 

لا كوني مهذبة: الجئي إلى التأدب ليس 
مجاملة للآخرين ولكن مجاملة لنفسك.. لا 
يهمك تفاعل غيك. سوف تشعرين 
بالهدوء مقابل لطفك. 

ا تذكزي شخصاً تحبينه وتثقين 
به؛ تذكري بعض المواقف الجيدة 
التي مررت بها. 

5 ابتسمي: فالابتسامة تريح 
عضلات الوجه وتريح من حولك. 

+ 1 اكقبي ما يقلقك ويثيرك ثم 
مزقي الورقة. 

باتباعك لهذه الخطوات 
ستكونينأاكثرهووتًا 
وانفعالك. 

















أنت دائمًا شارد! آخ... الدلو 
َه 


اليوم أثقل من العاد 
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صديقاتي الحبيبات: ما رأيكن في تناول كوب 
عصير جديد لذينأثناءالمذاكرة؟ 
ليساعدكن على التركيز والاستمرار في مشوار 
النجاح والتفوق.. ا 
إليكن هذا العصيرهدية منيء أتمتى أن " 
تحيينه. 





المقادير 

٠١ -١‏ مل من عصير الخوخ 

٠٠١ -"‏ مل من عصير البرتقال 
- ٠ه‏ مل من عصير الليمون 

4- مياه غازية - سكر حسب الرغبة 
5- شرائح البرتقال للزينة 









الطريقة 

-١‏ يخلط عصير الخوخ والبرتقال والليمون والسكر في الخلاط 
الكهربائي. 

/ "- يصب العصير في أكواب مع عدم امتلائها حتى الحواف. 
“- تضاف المياه الغازية إلى العصير. 

4 - تزين الأكواب بشرائح البرتقال. 



























صديقتي العزيزة : ١‏ 
إن المشكلات أمر يعاني منه كل شخص. كبيراً كان أم 
صغيراً. فإذا واجهتك مشكلة فلا تيأسي من إيجاد حل 
4 . فهذه الصفحة مخصصة لك أنت وصديقات ميني 


| للمراسلات: الكويت - 
٠ /‏ الصتاة الرم نالك 
الإلكتروني:18" دا ع 





- مجلة ميني <-هت.ب 
البريدا 


سعدت كثيرًا برقا للد ل ا 20072 ددن 
يينك وبين مجلتك الحبيبة. 

من الواضح أنك رقيقة المشاعر مرهفة الحس لدرجة كبيرة هذا غير أني | + 
فيك طبعاً نادراً هو الوفاء والإخلاص أهنئك على تلك الخصال الجميلة ولكنأ| 

أرجو أن يتسع صدرك لما سأقوله لك من نصائح قد تكون ترددت على مسامعك 
كثيرًا إلا أنها الحقيقة؛ فالحياة مستمرة بصديقتك أو بدونها وواقع الأمر أ 

الم تفقديها فانتقالها لمدرسة أخرى لن ينهي علا قتكما إن كانت نت قوية, مليليع | 
السؤال عنها بالهاتف (وحتى ولو كان معطلا فقرييًا سيتم إصلا 
وتبادل الرسائل والهدايا في المناسبات: ولا مانع من مقابلتها كل فترة نأل 
كاتت تسكن بعيدًا عنك» وهكذا ستجدين أنها بجانبك؛ كما أنصحك بعمل 
لكذاقنة جلاينة ومقق الأخدكان قاد تدص الشرا لدي دوا عد 

حياتك بعد انتقال صديقتك يجعلك تصادقين أي فتاقء 00 
يكون لك أكشر من صديقة وزميلة حتى لا تت أخري ثانية بفراق 
إحداهن؛ اعتبري نفسك صديقتي الحبيبة منن هذه اللحظة؛ واعلمي 
أن لي من الصديقات المئات كلهن مقريات إلى قلبي. بالرغم من 
صبي وسيي 7 

على استمرار صداقتنا. 

أوصيك بالصبر والجلد ومواصلة طريقك في الاستذكار 
والنجاح والتفوق؛ واجعلي هذا البعد أكبر فائدة لكما في تبادل 1 





المعلومات والامتحاتات والأسئلة المهمة وما إلى ذلك» ولا 
تتخلي عنها فمن الواضح أنها تحبك كثيرًا مثلما تحبينها طالما 
أتها لا تحب أن تشعر ببكائك أو حزنك. 2 
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ا 
ا 
0 


أل مسطلزن نظا 00 أماء عرالق 


الجدة «بطة»! 





لو أن لدي تعنا هذاا لظلا عائات من ه7113 


والآن سأرتاح قليلاً فأنا م | 
اعت عنما رهن كيل 0١ ١‏ 


كثيرً! 
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أمسر 


ى شعرت ببعض التعب! و«بطلوز» زرع شكوكا 
في رأسي! 





